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«Entiendo y es valido que sientas mucha ira, pero no es aceptable que
insultes».

Para entender a nuestros hijos preadolescentes, primero debemos
recordar algo fundamental, la afectividad es una dimensidn central de
la persona. Esto significa simplemente que los seres humanos estamos
diseflados para que el mundo nos afecte.

Las personas, las palabras y las situaciones nos calan, generandonos
emociones que nos permiten amar vy conectar, pero que también nos
exponen al dolor, al sufrimiento. Como familias, debemos grabar a
fuego esta premisa, el verdadero problema de la vida no es que
nuestros hijos sufran, sino que sufran solos. Acompafiarlos en su
dinamismo afectivo cobra una urgencia vital en la preadolescencia, una
etapa donde su cerebro esta, literalmente, en obras. Su centro
emocional funciona a toda wvelocidad y con una intensidad desbordante,
mientras que la parte racional encargada del autocontrol vy 1la
prudencia sigue en plena construccidn.

Si a esto le sumamos un cdéctel hormonal que convierte la aceptacidn de
sus amigos en una cuestidén de supervivencia, el resultado es una
tormenta diaria de impulsividad, hipersensibilidad y miedos nuevos que
los wvuelven tremendamente vulnerables por dentro.

Toda esta reestructuracidén cerebral choca con el entorno y, a menudo,
se manifiesta a través de malas contestaciones, portazos, hermetismo o
rebeldia. Para gestionar esto sin desesperarnos, es clave entender la
metafora del «humo y el fuego». Esa conducta desafiante que nos saca
de quicio es solo el «humo» visible; es un mecanismo de defensa torpe
que usa el preadolescente para tapar un «fuego» interno abrasador
(miedo al rechazo, ansiedad académica, ira ante la injusticia, crisis
de identidad) .

Si como padres reaccionamos a ese humo con gritos, juicios o castigos
viscerales, solo estamos echando troncos pesados a su fuego interno,
aumentando su aislamiento y volviendo el humo méds téxico. Para poder
gestionar sus emociones deben tener mentores que les ensefien vy
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acompafien desde la teoria y desde el ejemplo. El verdadero reto es
tolerar la molestia del humo para poder acercarnos a apagar su fuego
con seguridad incondicional y acompafiado de limites que les aporta
mucha seguridad y direccidn.

Para lograrlo, debemos convertir el hogar en un refugio utilizando
herramientas practicas de nuestra «cocina afectiva», siendo la mas
urgente la validacidén emocional. Validar consiste en escuchar vy
transmitir al preadolescente gque sus emociones son 1dégicas vy
legitimas, sin que esto signifique jamas Jjustificar una mala conducta
(el mensaje debe ser: «entiendo y es valido que sientas mucha ira,
pero no es aceptable que insultes»). A la par de wvalidar, debemos
ayudarles a identificar y poner nombre a la sensacidén fisica de lo que
sienten. Al ofrecerles nuestra propia calma de adultos para regular su
caos, un proceso vital llamado corregulacidn, les estaremos regalando
la brtujula y las anclas qgue necesitardn para que, el dia de mafiana,
sepan navegar por las tormentas de la vida de forma sana y autdénoma.
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